MINDFULNESS BASED COGNITIEVE THERAPIE (MBCT) IN EEN INDIVIDUELE THERAPIE

Een therapie van een man die last heeft van boosheid

De cliënt in dit voorbeeld is een man die hulp zoekt omdat hij snel ongeduldig/agressief wordt in reactie op m.n. gedrag van zijn zoon (Frits) en zijn vrouw.

Verloop van de therapie die uit 7 sessies bestond over een periode van 2 maanden.

1. Eerste gesprek: kennismaking, probleeminventarisatie en -hypothese.
Kenmerkend probleem-patroon verhelderd en rationale MBCT voorgelegd.

2. Rozijn-oefening, herhaling rationale MBCT, introductie/oefenen bodyscan.

3. Bespreking van de toepassing van aandachtgerichtheid in enkele concrete situaties, herhaling, verdieping  en toegespitste verdere uitleg.

4. Introductie/oefenen zitten met aandacht voor de ademhaling en verder conform sessie 3.

5. Oefenen met zitten met aandacht, verslag van enkele (succes-)ervaringen en aanvullende suggesties/instructies/aanmoedigingen.

6. Conform gesprek 5.

7. Afsluiting van de therapie. 

De casus betreft een vlot verlopende therapie met een intelligente coöperatieve cliënt die beroepshalve al enige psychologische kennis en vaardigheden heeft. Het is een heldere korte casus over het gebruik van MBCT in de praktijk. Meestal is de problematiek complexer, zijn er meer sessies en ook andere interventies nodig.
GESPREK 1:

Kennismaking probleeminventarisatie en -hypothese.

Na de gebruikelijke intake/probleeminventarisatie wordt allereerst een voor de client kenmerkende probleemsituatie op een flipover gedetailleerd uitgewerkt. Deze conceptualisatie bestaat uit: de aanleiding, de eerste  snelle/automatische reactie (met accent op lichamelijke gewaarwordingen) -> de gedachten -> de reactie/actie/coping/gevolg.

Op een socratische wijze worden de relevante actuele en achterliggende opvattingen verhelderd.  

De zienswijze hierbij is dat een bepaalde aanleiding heftige gevoelens opleveren die niet gevoeld mogen worden. Het reactiepatroon van de cliënt is diens gebruikelijke manier om de ‘pijn’ te vermijden.

Kenmerkende probleemsituatie
(verslag dat de cliënt maakt m.b.v.tekst die tijdens het gesprek op de flipover gezet is)


Aanleiding 

Dreun horen t.g.v. harde  muziek van Frits.

Mijn reactie: 

Boosheid + lich. reacties : gespannen voelen, gespannen spieren, verhoogde hartslag

Mijn gedachten:

· Hij houdt te weinig rekening met mij

· Hij heeft geen respect voor mij

· Ik word niet erkend als mens, 

· Wel/niet recht; ik mocht dit nooit, ik moest vroeger ook rekening houden met anderen; hij is een egoïst.

· Hij lijdt een lui leven; ik ben jaloers dat hij dat allemaal wel kan/doet en ik niet

· Ik verlies Frits als dit zo doorgaat 

Actie/gevolg:

· Ik spreek Frits aan: te vaak onbeheerst vanuit eigen boosheid (NIET GOED!) 

· Al deze dingen maken mij verdrietig, hetgeen zich vertaalt in boosheid. (met boosheid kan ik beter overweg dan met verdrietig zijn) Ik heb dan meer controle.
'Pijn' is veel lastiger.

· Het gevolg hiervan is een dubbel gevoel: enerzijds opluchting met daarbij het idee dat het goed is dat ik hem gecorrigeerd heb; anderzijds groot schuldgevoel over de manier waarop (geen respect voor hem, terwijl ik dit zelf zo belangrijk vind en zelf wil krijgen).

· Na korte tijd mijn gedrag bij hem verexcuseren.

· Balen, jammer dat dit nu zo moest gaan

· Ik heb mezelf niet in de hand

· Ik baal van mijzelf: ik maak mijn probleem zijn probleem

Waarom ik zo heftig reageer (de achterliggende opvattingen en oorzaken):

Vanuit karaktereigenschappen en persoonsstructuur (mis)gevormd uit het verleden. Ik was altijd de kleinste/zwakste t.o.v. mijn oudere broers.

· ik mag er niet zijn

· altijd de mindere gevoeld t.o.v. mijn broer,

· gevoelig voor conflicten,

· snel aangevallen voelen,

· snel verdedigen,

· gelijk willen krijgen/erkenning,

· gevoelens zijn eng 

· ik moet ze kunnen beheersen,

· vlucht voor gevoel door dingen te doen (afleiding)

De bespreking van de rationale van MBCT bij dit probleem 

De volgende stap is een uitleg hoe we steeds reageren vanuit ingesleten reactiepatronen: de ‘automatische piloot’. We kunnen pas anders reageren als we opmerken dat we weer vanuit de ‘automatische piloot’ reageren. Daarvoor is het trainen van de aandacht nodig. Bovendien proberen we onze problemen met ons hoofd, door te denken op te lossen.

Door de aandachttraining  (inzichtmeditatie) leren we niet alleen duidelijk te ervaren wat onze lichamelijke reacties zijn maar ook wat de (kenmerkende) gedachten zijn die opkomen. We worden ons bewuster van fysieke gewaarwordingen en gedachten/beelden en leren die vanuit een observerende houding op een nieuwsgierige en vriendelijke / niet-oordelende wijze te ervaren. We leren om gevoelens, in de vorm van onaangename lichamelijke reacties, gedachten en beelden, toe te laten waardoor er ruimte ontstaat om anders te reageren. Zo komen we steeds met los van ingesleten reactiepatronen waar we last van hebben.
GESPREK 2:          

Rozijnoefening 

(Een aandachtgerichte ervaringsoefening  die bestaat uit het met aandacht voelen, ruiken, proeven, eten van een rozijn en een nabespreking)

1. Reacties bij de nabespreking: "Wat heb je zoal ervaren?"

· Ongeduld

· Wat duurt dit lang

· Ik ben iets doms aan het doen

· Wat moet ik hier mee ?

· Ongemakkelijk, warm

· Ik word bekeken

· Vel van een oud vrouwtje

· Ik kan me niet overgeven

· Ik ben zwak, dat moet ik toch kunnen

· Ik geef mezelf instructies 

· Ik roep mezelf tot de orde

2. Wat valt je op aan je reacties ? Wat herken je ?

· Ik heb veel vooroordelen

· Ongeduld is mijn standaard-reactie

· Inzicht wat het met je doet

· Geen ruimte voor het laten gebeuren

· Langzamer --> meer genieten meer doordringen

· Ik heb de neiging alles naar mezelf te trekken

· Handelen is veilig,  stilstaan niet

Introductie van de bodyscan (meditatie van 15 min. waarin achtereenvolgens de belangrijkste lichaamdelen met aandacht ervaren worden)

De bodyscan wordt uitgelegd, geoefend en nabesproken.  Als huiswerk doet de client dagelijks de bodyscan en een dagelijkse routine-activiteit met aandacht. Bovendien wordt hem gevraagd zijn bevindingen samen te vatten.

Client maakt nu steeds na sessies een verslag n.a.v. een kenmerkende recente situatie die in de sessies m.b.v. een flipover in kaart gebracht en besproken wordt en mailt dat naar de therapeut. De verslagen zijn steeds een (deel-)onderwerp in de gesprekken.

Verslag van cl. na eerste week oefenen met bodyscan.

Mijn emoties bij de bekende voorvallen zijn: bang, boos en bedroefd (1e vorm van verdriet)

Het verloopt als volgt: Pijnlijk ->Ik ga me zelf beschermen ->Ik wil dit niet voelen, dit moet weg ->Ik zoek een balans, veiligheid  -> Ik onderneem actie om het gevoel weg te krijgen (boos)

Verschillende mogelijkheden: afleiding zoeken, aan wat anders denken (tot tien tellen, weggaan, vluchten, aanvallen (gedrag)

Resultaat voorlopig: ‘rust’, afstand. Toch verandert het patroon niet  -> Spijt en excuses (2e vorm van verdriet)

Wat zou wenselijk/goed zijn: Ga naar het gevoel toe -> Laat het er maar zijn (loat goan)

Dit raakt omdat: heel onpasselijk, lijfelijke reacties, heel verdrietig, veel herinneringen

Uiteindelijk geeft dit ruimte:

- Gevolg afname van het ‘raken’ (bedroefde reactie)

- Dit kan leiden tot prettige omgang en rust/balans

GESPREK 3
Bespreking van de toepassing van aandachtgerichtheid in twee concrete situaties, herhaling, verdieping  en toegespitste verdere uitleg.

GESPREK 4
Introductie/oefenen zitten met aandacht voor de ademhaling (15 min) en verder conform gesprek 3. Bespreking van de toepassing van aandachtgerichtheid in concrete situaties. Zitten met aandacht voor de ademhaling wordt nu dagelijks als ‘huiswerk’ gedaan.

GESPREK 5 & 6
Zitten met aandacht (10 min), verslag van enkele (succes-)ervaringen en aanvullende suggesties/instructies/aanmoedigingen.

GESPREK 7
Afsluiting van de therapie. Client beschrijft hoe hij dagelijks MBCT met redelijk succes toepast in werk- en prive-situaties. "De ingrediënten zitten in de soep die nog enige maanden op een zacht pitje moet trekken".
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